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MINDFUL OMGAAN MET ONGEVRAAG N C/
ONGEWENST AFSCHEID




IN DIT MOMENT




Je kunt de golven n

iet voorkomen,
kan wel leren surfe

je




ONDERZOEK:
OMGAAN MET ONGEWENST EN ONGEVRAAGD AFSCHEID

1. Hoe herken ik dit in mijn leven?
2. Hoe ga/ging ik ermee om?

3. Wat betekende Mindfulness voor jou in dit proces?
Gunstige en minder gunstige effecten

Beginfase tijdens het proces op dit moment



Met iemand

Ruimte

Afleiding maken

Alleen



Samen op café,
naar de cinema,
sporten met vrienden

Je hart luchten bij een
collega, een goede
vriend(in)

Begeleiding van
buitenaf: therapeut,
mentor, coach

Netflix kijken

lets lekker eten (snoepen)
lets nieuws kopen

Een vrolijk nummer
beluisteren wanneer je
verdrietig bent

Mindfulness

Meditatie

Wandelen in de natuur
Naar relaxerende
muziek luisteren




naar Ieve ') met WAT ER IS




Totale ‘oprechte’
acceptatie

Opmerkzaamheid zonder oordeel Vildheid
Registreren wat je ervaart
Erbij blijven, zoals het is
Open stellen voor de ervaring

Bestaansrecht geven

& Welwillendheid
fOpheffen.van het verzet

| T&%{gr"é&brgzaam
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3vol zijn voor jezelf

O A KB€Steren als een moeder die
/ é | . . haar kind wiegt

Ruimte creéren

Genezing
Bevrijding
Vreugdevol en vrij leven



Ruimte

maken

TARA BRACH



THICH
NHAT HANH







Draag en bescherm jezelf en anderen
in een onbegrensd hart,

zoals een liefdevolle moeder

het leven van haar enig kind

draagt en beschermt.

de boeddha




CONTACT

Mia Jansen

Abdijstraat 1 A, bus 102
3001 Leuven

miajansen26@gmail.com

0474 5875 49
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REFLECTIVE READING

Mind in action
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